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ПІДВИЩЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ УРОКІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
ШЛЯХОМ УРАХУВАННЯ ЕНЕРГОВИТРАТ 
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Анотації: 
Актуальність теми дослідження. 
Надмірні навантаження не лише не да-
дуть бажаного тренувального ефекту, але 
й можуть розбалансувати функціональні 
системи в організмі. Одним із шляхів під-
вищення ефективності уроків фізичної 
культури є урахування індивідуальних 
особливостей при виборі об’єму та інтен-
сивності навантажень. Такі можливості 
відкриває дозування фізичних наванта-
жень за енерговитратами. Метою дослі-
дження є встановити доцільність впрова-
 
Improving the Efficiency of Physical 
Culture Lessons by Considering Energy 
Costs  
The topicality of research’s. Excessive 
physical loads not only will not give the 
desired training effect, but can also unbalance 
the functional systems in the body. One way 
to increase the effectiveness of physical 
culture lessons is to take into account 
individual features when choosing volume 
and intensity of loads. Such opportunities are 
opened by the dosing of physical loads by 
 
Повышение эффективности уроков 
физической культуры путем учета 
енергозатрат 
Актуальность темы. Чрезмерные нагруз-
ки не только не дадут желаемого тренировоч-
ного эффекта, но и могут разбалансировать 
функциональные системы в организме. Одним 
из путей повышения эффективности уроков 
физической культуры является учет индиви-
дуальных особенностей при выборе объема и 
интенсивности нагрузок. Такие возможности 
открывает дозирование физических нагрузок 
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дження у навчальний процес на уроках 
фізичної культури в школі методики до-
зування фізичних навантажень за енерго-
витратами. Методи дослідження: педа-
гогічне спостереження, педагогічний екс-
перимент. Результати роботи. Уроки фі-
зичної культури за програмою варіатив-
ного модуля «легка атлетика» які вклю-
чають бігові навантаження з енерговитра-
тами нижче порогових, сприяють зрос-
танню швидкісної витривалості на 4,8% 
(p < 0,05) та швидкості на 7,0% (p < 0,05). 
Статистично достовірних змін показників 
функціональної підготовленості під впли-
вом занять за даною програмою не відбу-
лося. Уроки фізичної культури де енерго-
витрати бігових навантажень переви-
щують порогову величину, сприяють 
зростанню швидкісної витривалості на 
4,1% (p < 0,05), витривалості на 8,8% (p < 
0,01) та швидкості на 5,1% (p < 0,05). Такі 
заняття сприяють зростанню функціо-
нальної підготовленості. Відносний по-
казник PWC170 зріс на 18,0% (p < 0,01) а 
відносний показник Vo2 max зріс на 8,7% 
(p < 0,01).  
Висновки. Встановлено, що уроки 
фізичної культури за програмою варіа-
тивного модуля легка атлетика з біговими 
навантаженнями енерговитрати яких 
більші за порогову величину сприяють 
зростанню фізичної працездатності, 
аеробної продуктивності та витривалості 
у дівчат 15-17 років.  
considering energy costs. The purpose of 
the study. To establish the feasibility of 
introducing into the educational process at the 
physical culture lessons the method 
considering energy costs of physical loads. 
Research methods: pedagogical 
observation, pedagogical experiment. 
Results. Physical culture lessons under the 
program of variable module "athletics", 
which include running loads with energy 
consumption below the threshold, contribute 
to an increase in speed’s endurance by 4,8% 
(p < 0,05) and speed by 7,0% (p < 0,05 ). 
There were no statistically significant 
changes in functional preparedness indicators 
under the influence of lessons under this 
program. Physical culture lessons where 
energy consumption of running loads 
exceeds threshold, increases speed’s 
endurance by 4,1% (p < 0,05), endurance by 
8,8% (p < 0,01) and speed by 5,1% (p < 
0,05). Such lessons help to increase 
functional preparedness. The relative 
indicator of PWC170 increased by 18,0% (p < 
0,01) and the relative indicator of Vo2 max 
increased by 8,7% (p < 0,01).  
Сonclusions. It is established that 
physical culture lessons by the program of the 
variable module "athletics" which include 
running loads with energy consumption 
exceeds the threshold contribute to the 
increase of physical working capacity, 
aerobic productivity and endurance in girls 
15-17 years. 
по энергозатратам. Целью исследования. 
Установить целесообразность внедрения в 
учебный процесс на уроках физической культу-
ры в школе методики дозирования физических 
нагрузок по энергозатратам. Методы исследо-
вания: педагогическое наблюдение, педагоги-
ческий эксперимент. Результаты работы. 
Уроки физической культуры по программе ва-
риативного модуля «легкая атлетика», которые 
включают беговые нагрузки с энергозатратами 
ниже пороговых, способствуют росту скорост-
ной выносливости на 4,8% (p < 0,05) и скорости 
на 7,0% (p < 0,05). Статистически достоверных 
изменений показателей функциональной под-
готовленности под влиянием занятий по дан-
ной программе не произошло. Уроки физичес-
кой культуры где энергозатраты беговых нагру-
зок превышают пороговую величину, способ-
ствуют росту скоростной выносливости на 
4,1% (p < 0,05), выносливости на 8,8% (p < 0,01) 
и скорости на 5,1% (p < 0,05). Такие занятия 
способствуют росту функциональной под-
готовленности. Относительный показатель 
PWC170 вырос на 18,0% (p < 0,01), а относи-
тельный показатель Vo2 max вырос на 8,7% 
(p < 0,01).  
Выводы. Установлено, что уроки 
физической культуры по программе вариатив-
ного модуля легкая атлетика с беговыми 
нагрузками энергозатраты которых больше по-
роговой величины способствуют росту физи-
ческой работоспособности, аэробной произво-
дительности и выносливости у девушек 15-17 
лет. 
Ключові слова:  
бігові навантаження, дівчата, фізична 
підготовленість, функціональна підго-
товленість. 
 
physical qualities, physical fitness, hypoxia, 
aquafitness, swimming. 
 
беговые нагрузки, девушки, физическая подго-
товленность, функциональная подготовлен-
ность. 
 
Постановка проблеми. Одна із головних вимог до уроку фізичної культури полягає у 
отриманні тренувального ефекту. З точки зору фізіології тренувальний ефект полягає у 
підвищенні функціональних можливостей організму та адаптації організму до фізичних 
навантажень. Тренувальний ефект виникає коли навантаження перевищує порогову вели-
чину, яка завжди повинна бути більшою за звичайне повсякденне побутове навантаження 
[2, 7].  
Відомо що дозування фізичних навантажень у циклічних видах здійснюється за параметрами 
обсягу та інтенсивності [10]. При цьому слід врахувати індивідуальну готовність учня, оскільки 
однакове за обсягом та інтенсивністю навантаження для одних учнів може бути недостатнім, а 
для інших – буде надмірними. Встановлено, що надмірні навантаження не лише не дадуть 
бажаного тренувального ефекту [15], але й можуть розбалансувати функціональні системи і 
спричинити патологічні зміни в організмі [1, 14]. Тому вважається, що одним із шляхів 
підвищення ефективності тренувальних впливів є урахування індивідуальних особливостей при 
виборі об’єму та інтенсивності навантажень [9, 13]. Такі можливості відкриває дозування 
фізичних навантажень за енерговитратами, оскільки витрати енергії залежать від обсягу 
виконаної роботи та ії інтенсивності, а також функціональної готовності учнів [8]. Дана методика 
апробована у закладах вищої освіти (ЗВО) і має позитивні результати [3, 4]. Результатів апробації 
урахування енергетичних витрат при проведенні уроків фізичної культури у загальноосвітніх 
школах ми не зустрічали. 
З огляду на вищевикладене апробація технології урахування енергетичних витрат бігових 
навантажень на уроках фізичної культури в 11 класах є актуальним науковим напрямком 
дослідження. 
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Аналіз останніх досліджень та публікацій. Ю. М. Фурманом розроблена методика визна-
чення зони оптимального діапазону фізичних навантажень, яка встановлює індивідуальну 
максимально допустиму величину енергетичних витрат та мінімальні (порогові) енерговитрати 
[8]. Дані величини розраховуються через абсолютний показник Vо2 max, який відображає аеробну 
продуктивність організму. У такий спосіб досягається головна мета – розраховуються макси-
мально допустимі і порогові енерговитрати у залежності від індивідуального Vо2 max абс. На основі 
даних про індивідуальні енерговитрати можна розрахувати індивідуальний максимальний та 
мінімальний час виконання навантаження при запланованій ЧСС. При проведенні уроків 
можливе використання електронних наручних приладів: фітнес-трекери, за допомогою яких 
можна контролювати поточні енерговитрати і частоту серцевих скорочень (ЧСС), та монітори 
серцевого ритму. 
У науковій літературі опубліковані дані про результати впровадження даної технології 
розрахунку енерговитрат при проведенні занять з фізичного виховання у ЗВО. Так С. П. Драчук 
встановив ефективність урахування енерговитрат при проведенні занять з чоловіками 17–19 
років [3], а В. М. Мірошніченко підтвердив ефективність цієї технології при проведенні занять з 
дівчатами 17–19 років [4]. Досліджень по впровадженню даної технології у шкільні програми з 
фізичної культури у доступній нам літературі ми не виявили.  
Мета дослідження: встановити доцільність впровадження у навчальний процес на уроках 
фізичної культури в школі методики дозування фізичних навантажень за енерговитратами. 
Матеріал і методи дослідження. У дослідженні брали участь дівчата віком 15–17 років, які 
навчалися у 11 класі. Дослідження проводилися у рамках викладання фізичної культури в загаль-
ноосвітніх школах І–ІІІ ступенів міста Вінниці. Кількість досліджуваних становила 30 осіб. Усі 
дівчата за медичними показниками були віднесені до основної медичної групи а їх батьки дали 
письмову згоду на участь у експериментальних дослідженнях. Уроки фізичної культури прово-
дилися у відповідності до Навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх на-
вчальних закладів (10–11 класи) [5]. Періодичність занять становила 3 години на тиждень. Відпо-
відно до навчальної програми у період з 01.09 до 01.10 з метою адаптації учнів до навантажень 
уроки фізичної культури мали рекреаційно-оздоровчий характер з помірними навантаженнями. 
Тому експериментальну частину дослідження проводили у ІІ та ІІІ чверті. Для цього були сфор-
мовані дві групи дівчат по 15 осіб у кожній – контрольна та експериментальна. В обох групах 
уроки проводилися за програмою варіативного модуля легка атлетика. Відповідно до вимог На-
вчальної програми зміни до програми вносили у обсязі який не перевищував 20% від загального 
обсягу програмного матеріалу. Зміни полягали у включенні до основної частини занять бігових 
навантажень, які дозувалися за енерговитратами. При цьому застосовувався безперервний 
рівномірний метод тренувань. Біг виконувався при ЧСС близькій до 150 уд×хв
-1. Головною умо-
вою для бігових навантажень було забезпечити, щоб енерговитрати для учнів контрольної групи 
не перевищували порогову величину, а для учнів експериментальної групи – знаходилися у зоні 
оптимального діапазону. Енерговитрати бігових навантажень відображені на рисунку 1.  
Енерговитрати усього уроку у контрольній та експериментальній групах істотно не 
відрізнялися і станом на початок експериментальної частини дослідження у середньому по 
групах становили близько 431 ккал. Після 8 тижнів занять здійснювався новий розрахунок 
енергетичних витрат, у відповідності до поточного рівня Vo2 max абс. у досліджуваних. 
Ефективність програм визначали за динамікою показників фізичної та функціональної підго-
товленості. Обстеження проводили в три етапи: до початку занять (визначали вихідний рівень), а 
також через 8 тижнів (по завершенню ІІ чверті) та через 18 тижнів (по завершенню ІІІ чверті). 
Для дослідження фізичної підготовленості нами використані тести і нормативи оцінки 
розвитку фізичних якостей із Навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх 
навчальних закладів (10–11 класи) [5]. Функціональну підготовленість досліджували за 
показниками фізичної працездатності (PWC170) та аеробної продуктивності (Vo2 max) [12]. 
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Результати дослідження. Уроки фізичної культури, які включають бігові навантаження з 
енерговитратами нижче порогової величини викликали лише зростання швидкісної витривалості 
яку визначали за тестом «біг 100 м» на 4,8% та зростання швидкості за тестом «біг 30 м» на 7,0% 
(табл. 1). Статистично достовірних змін показників функціональної підготовленості під впливом 
занять за програмою для контрольної групи не відбулося. 
 
Рис. 1. Фізіологічна крива уроку фізичної культури  
за програмами для контрольної та експериментальної груп 
Примітки. 1. Ціна поділки на шкалі часу становить1 хв. 2. Е – величина енерговитрат 
Таблиця 1 
Вплив уроків фізичної культури які включають бігові навантаження з енерговитратами 
нижче порогових на фізичну підготовленість дівчат 15-17 років (n = 15) 
Тести 
До початку занять Через 8 тижнів занять Через 18 тижнів занять 
 m  m  m 
Біг 100 м, с 17,5 0,29 16,9 0,26 16,7 • 0,23 
Біг 30 м, с 6,1 0,15 5,9 0,12 5,7 • 0,12 
Примітки. 1. Вірогідність відмінності показників відносно вихідного рівня: • – р < 0,05. 
2. У таблиці відображені лише показники за якими встановлено статистично достовірні зміни 
Під впливом уроків фізичної культури з біговими навантаженнями, енерговитрати яких вищі 
за порогову величину, відбулося зростання швидкісної витривалості за тестом «біг 100 м» на 
4,1%, швидкості за тестом «біг 30 м» на 5,1% та витривалості за тестом «рівномірний біг 1500 м» 
на 8,8% (таблиця 2).  
Крім цього суттєво зросли показники функціональної підготовленості. Встановлено зростан-
ня абсолютного показника PWC170 на 6,4%, відносного показника PWC170 на 18,0%, абсолютного 
показника Vo2 max на 9,1%, відносного показника Vo2 max на 8,7% (див. табл. 2). 
Контрольна 
група 
Експеримен-
тальна група 
110 
130 
150 
170 
90 
ЧСС уд·хв-1 
 уд·хв 
хв. 
Підготовча частина 
 
Основна частина 
 
Заключна 
частина 
 
 
 
Бігове 
навантаження 
90 
110 
150 
ЧСС уд·хв-1 
хв. 
Підготовча частина 
 
Основна частина 
 
Заключна  
частина 
Бігове 
навантаження 
190 
190 
170 
130 
Е бігового навантаження = 281,3 ккал 
Е бігового навантаження = 
168,8 ккал 
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Таблиця 2 
Вплив уроків фізичної культури які включають бігові навантаження з енерговитратами 
вище порогвих на підготовленість дівчат 15-17 років (n = 15) 
Тести 
До початку занять Через 8 тижнів занять Через 18 тижнів занять 
 m  m  m 
Показники фізичної підготовленості 
Біг 100 м, с 17,9 0,24 17,5 0,22 17,2 • 0,20 
Рівномірний біг 1500 м, хв. 8,74 0,150 8,30 • 0,153 8,03 •• 0,164 
Біг 30 м, с 6,2 0,11 6,1 0,09 5,9 • 0,08 
Показники функціональної підготовленості 
PWC170 абс., кгм·хв
-1
 729,6 33,03 814,4 31,81 862,0 • 35,01 
PWC170 відн., кгм·хв
-1·кг-1 12,8 0,52 14,4 • 0,48 15,1 •• 0,48 
Vo2 max абс., мл·хв
-1
 2480,3 56,14 2624,5 54,08 2705,4 • 59,52 
Vo2 max відн., мл·хв
-1·кг-1 43,8 0,73 46,6 • 0,92 47,6 •• 1,05 
Примітки. 1. Вірогідність відмінності показників відносно вихідного рівня: • – р < 0,05; •• – р < 0,01. 
2. У таблиці відображені лише показники за якими встановлено статистично достовірні зміни 
Дискусія. З наукових джерел відомо, що швидкісні здібності обумовлені рівнем розвитку 
анаеробних алактатних процесів енергозабезпечення, а швидкісна витривалість – анаеробних 
лактатних процесів енергозабезпечення [10, 11]. Тому бігові навантаження, виконані у аеробному 
режимі, не можуть впливати на анаеробну лактатну та анаеробну алактатну системи [15]. 
Відповідно, не залежно від величини енерговитрат, бігові навантаження в аеробному режимі не 
сприяють зростанню швидкості та швидкісної витривалості. Отже зростання швидкості та 
швидкісної витривалості в обох групах було обумовлене виконанням силових вправ, швидкісно-
силових вправ та виконанням інтервальних бігових вправ на коротких відрізках. 
Зіставляючи отримані дані про вплив уроків фізичної культури які включають бігові 
навантаження з енерговитратами вищими та нижчими за порогову величину, констатуємо, що 
лише у експериментальній групі відбулося зростання показників витривалості та аеробної 
продуктивності. З літературних джерел відомо, що існує висока ступінь кореляції між відносним 
показником максимального споживання кисню та витривалістю [6]. Отже зростанню фізичної 
працездатності, аеробної продуктивності та витривалості сприяли саме виконання учнями 
бігових навантажень, енерговитрати яких знаходяться у зоні оптимального діапазону.  
Висновки та перспективи подальших досліджень. Одним із шляхів підвищення 
ефективності уроків фізичної культури є урахування індивідуальних особливостей шляхом 
дозування фізичних навантажень за енерговитратами. Така методика успішно апробована при 
проведенні занять з фізичного виховання у ЗВО. Нами розроблено та апробовано програми з 
фізичної культури для варіативного модуля легка атлетика де передбачено виконання бігових 
навантажень з енерговитратами вищими та нижчими за порогову величину. Таким чином 
встановлено, що уроки фізичної культури за програмою варіативного модуля «легка атлетика», 
які включають бігові навантаження з енерговитратами більшими за порогову величину, 
сприяють зростанню фізичної працездатності, аеробної продуктивності та витривалості у дівчат 
15–17 років.  
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